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Óðîê îõîïëþº óñ³ ñêëàäîâ³ íàâ÷àëüíîãî ïðî-
öåñó: ö³ë³ òà çàâäàííÿ, çì³ñò íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³-
àëó, ìåòîäè é çàñîáè, åòàïè çàñâîºííÿ, ¿õ ïîñë³-
äîâí³ñòü òà ð³çíîìàí³òí³ñòü ïîºäíàíü. Îäí³ºþ ³ç 
ñêëàäîâèõ çì³ñòó ô³çêóëüòóðíî¿ îñâ³òè íåîáõ³äíî 
ââàæàòè àåðîá³êó. Íàóêîâ³ äæåðåëà ç ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè ââàæàþòü àåðîá³êó çàñîáîì, çà äîïî-
ìîãîþ ÿêîãî çì³öíþºòüñÿ çäîðîâ’ÿ, ôîðìóºòüñÿ 
ïðàâèëüíà ïîñòàâà, à òàêîæ ðîçâèâàþòüñÿ íåîá-
õ³äí³ ðóõîâ³ (ô³çè÷í³) ÿêîñò³. Àåðîá³êó íåîáõ³äíî 
ðîçãëÿäàòè íå ÿê îêðåìèé ðîçä³ë ïðîãðàìè, à 
ÿê îäèí ³ç çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â øêîë³. 
Óðîê ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òðèâàº 40—45 õâèëèí. 
Ó÷èòåëü ñòâîðþº íà óðîö³ îïòèìàëüí³ óìîâè äëÿ 
çä³éñíåííÿ ïðîöåñó ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó çàñîáà-
ìè àåðîá³êè. 
Óðîê ç åëåìåíòàìè àåðîá³êè, ÿê ³ ³íø³ ôîðìè 
çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, ìàº òðè ÷àñòèíè — 
ï³äãîòîâ÷ó, îñíîâíó òà çàêëþ÷íó.
Â ï³äãîòîâ÷³é ÷àñòèí³ óðîêó öåíòðàëüíå ì³ñ-
öå çàéìàº ôóíêö³îíàëüíà ï³äãîòîâêà îðãàí³çìó. 
Çì³ñò ï³äãîòîâ÷î¿ ÷àñòèíè óðîêó ïîâèíåí áóòè 
ò³ñíî ïîâ’ÿçàíèé ç íàñòóïíîþ ä³ÿëüí³ñòþ ó÷í³â 
â îñíîâí³é.
Ö³ë³ òà â³äïîâ³äí³ äèäàêòè÷í³, âèõîâí³ òà 
ðîçâèâàþ÷³ çàâäàííÿ óðîêó äîñÿãàþòüñÿ â éîãî 
îñíîâí³é ÷àñòèí³. Âîíà ìîæå ìàòè ê³ëüêà åòàï³â. 
Ê³ëüê³ñòü öèõ åòàï³â çàëåæèòü â³ä ê³ëüêîñò³ çà-
âäàíü óðîêó, à òðèâàë³ñòü åòàï³â — â³ä ïð³îðèòåò-
íîñò³ îêðåìèõ çàâäàíü óðîêó. 
Ó çàêëþ÷í³é ÷àñòèí³ óðîêó òðåáà çàáåçïå÷èòè 
ñïðÿìîâàíå, ïîñòóïîâå çíèæåííÿ ôóíêö³îíàëü-
íî¿ àêòèâíîñò³ îðãàí³çìó, äëÿ ÷îãî ï³äáèðàþòüñÿ 
ëåãêî äîçîâàí³ íàâàíòàæåííÿ.
Çàâäàííÿ ðîáîòè ç ó÷íÿìè íà óðîö³ ç åëå-
ìåíòàìè àåðîá³êè îðãàí³÷íî ïîâ’ÿçàí³ ç îñíî-
âíîþ ìåòîþ — çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, ñïðèÿííÿ 
ïðàâèëüíîìó ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó òà áàãàòî-
ñòîðîíí³é ô³çè÷í³é ï³äãîòîâëåíîñò³, ðîçâèòêó 
øâèäêîñò³, ñïðèòíîñò³, ãíó÷êîñò³, íàâ÷àííÿ 
îñíîâàì àåðîá³êè.
Êîìïëåêñè âïðàâ àåðîá³êè ìîæíà âèêîíóâàòè 
ó ãðóï³ àáî ñàìîñò³éíî. Åëåìåíòè àåðîá³êè íà 
óðîö³ ìîæíà âêëþ÷èòè ÿê ó ï³äãîòîâ÷ó ÷àñòèíó 
óðîêó, òàê ³ â îñíîâíó òà çàêëþ÷íó ÷àñòèíè.
Çàíÿòòÿ àåðîá³êîþ áàæàíî ïðîâîäèòè ç óñ³ìà 
ó÷íÿìè êëàñó, ùî ìîá³ë³çóº íà âèêîíàííÿ âïðàâ 
ó ïîâíó ñèëó, ñïîíóêàº ïðîÿâëÿòè á³ëüøå ñòà-
ðàííÿ òà íàïîëåãëèâîñò³ â ïîäîëàíí³ òðóäíîù³â. 
Äî òîãî æ ï³ä ÷àñ ¿õ ïðîâåäåííÿ âèõîâóºòüñÿ êî-
ëåêòèâ³çì, ïî÷óòòÿ òîâàðèñòâà.
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Íà óðîö³ òàêîæ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ³ ãðó-
ïîâ³ ôîðìè îðãàí³çàö³¿ çàíÿòòÿ, äå ãîëîâíó ðîëü 
âèêîíóº â÷èòåëü ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ÿêèé ïîêà-
çóº âïðàâè äëÿ êîæíî¿ ãðóïè ³ç âèçíà÷åíîþ ïî-
ñë³äîâí³ñòþ. ²íîä³ ðîëü ë³äåðà â ãðóï³ ìîæå âçÿòè 
ô³çîðã êëàñó àáî êðàùå ï³äãîòîâëåíèé ó÷åíü.
Âàð³þþ÷è çì³ñòîì, òðèâàë³ñòþ òà ³íòåíñèâ-
í³ñòþ âïðàâ, ìîæíà äîáèâàòèñÿ ð³çíîãî ðîçâè-
âàþ÷îãî åôåêòó. Íàïðèêëàä, êîëè ïåðåâàæíî 
âèêîðèñòîâóâàòè çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè, 
ÿê³ îõîïëþþòü óñ³ ì’ÿçîâ³ ãðóïè, òà ñïåö³àëüí³ 
âïðàâè äëÿ ôîðìóâàííÿ ïîñòàâè â ïîâ³ëüíîìó 
òà ñåðåäíüîìó òåìï³, ç íåâåëèêèì äîçóâàííÿì â 
ïðîäîâæ íå á³ëüø 30 õâèëèí, òî çàíÿòòÿ áóäóòü 
íîñèòè îçäîðîâ÷èé õàðàêòåð.
Ï³ä ÷àñ óðîêó ó÷èòåëü ïîâèíåí òàê îðãàí³çó-
âàòè ó÷í³â, ùîá ìàòè ìîæëèâ³ñòü êîíòðîëþâàòè 
¿õ òà ñâîº÷àñíî ðåãóëþâàòè íàâàíòàæåí³ñòü. Òîìó 
íàéá³ëüø âäàëèì ââàæàºòüñÿ ôðîíòàëüíèé ñïî-
ñ³á íàâ÷àííÿ, ïðè ÿêîìó êîìïëåêñ âïðàâ îäíî-
÷àñíî âèêîíóþòü âñ³ ó÷í³. Â³í çàáåçïå÷óº âåëèêó 
ù³ëüí³ñòü óðîêó òà ìîæëèâ³ñòü áàãàòîêðàòíîãî 
ïîâòîðåííÿ âïðàâ. 
Êîìïëåêñè âïðàâ íåîáõ³äíî ï³äáèðàòè çã³äíî 
ìàéáóòíüî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó÷í³â. Òàê, â ï³äãîòîâ÷³é 
÷àñòèí³ óðîêó, îñíîâíèì çì³ñòîì ÿêî¿ º ëåãêîàò-
ëåòè÷í³ ñòðèáêè, ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè âïðàâè 
ïåðåâàæíî äëÿ ì’ÿç³â íèæí³õ ê³íö³âîê: áàãàòî-
ðàçîâ³ ðóõè â ãîì³ëêîâîñòîïíèõ, êîë³ííèõ, êóëü-
øîâèõ ñóãëîáàõ, ð³çí³ á³ãîâ³ òà ñòðèáêîâ³ âïðàâè. 
Óðîêè, íà ÿêèõ ó÷í³ âèâ÷àþòü ã³ìíàñòè÷í³ âïðà-
âè, ìàþòü íèçüêó ìîòîðíó ù³ëüí³ñòü òà íàâàíòà-
æåí³ñòü. Ï³äâèùèòè ¿¿ ìîæíà, ÿêùî âêëþ÷èòè â 
ï³äãîòîâ÷ó ÷àñòèíó ³íòåíñèâí³ âïðàâè àåðîá³êè. 
Îð³ºíòîâíèé çì³ñò âïðàâ íàâîäèìî â òàáëèö³ 1.
Ö³êàâ³ òà êîðèñí³ äëÿ ó÷í³â ð³çí³ çàâäàííÿ íà 
óçãîäæåííÿ âïðàâ àåðîá³êè ç ìóçèêîþ, ÿê³ ñïðèÿ-
þòü ðîçâèòêó îäíî÷àñíî ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé òà ìó-
çè÷íèõ çä³áíîñòåé. Òàêèìè çàâäàííÿìè ìîæóòü 
áóòè: âèêîíàííÿ îäí³º¿ ³ ò³º¿ æ âïðàâè ï³ä ð³çíó 
ìóçèêó, â ð³çíîìó òåìï³, ³ç çì³íîþ ðèòìó; çà-
ê³í÷åííÿ âïðàâè ç ê³íöåì ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó. 
Ö³ çàâäàííÿ ìîæóòü äàâàòèñÿ ³ ó ôîðì³ çìàãàíü. 
Íàïðèêëàä, îäí³é ç êîìàíä äîðó÷àþòü âèêîíàòè 
âïðàâó ³ç çì³íîþ ïîëîæåííÿ íà êîæíèé ðàõóíîê, 
à äðóã³é — ÷åðåç ðàõóíîê. Âèãðàº êîìàíäà, ÿêà 
äîïóñòèëà ìåíøå ïîìèëîê.
Ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ àåðîá³êîþ ïðîâîäÿòü äîìà 
òà ïîòðåáóþòü â³ä ó÷í³â ïåâíî¿ ö³ëåñïðÿìîâàíîñ-
ò³. Ó÷íÿì ïðîïîíóºòüñÿ âèêîíóâàòè âïðàâè, ÿê³ 
âèâ÷èëè ó øêîë³. Äëÿ öüîãî ðåêîìåíäóºòüñÿ äà-
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âàòè äîìàøí³ çàâäàííÿ. Íàïðèêëàä, ïîâòîðèòè 
äåê³ëüêà âïðàâ, ñåð³¿ âïðàâ äëÿ çàäàíî¿ ãðóïè 
ì’ÿç³â àáî ñåð³¿ òàíöþâàëüíèõ âïðàâ, ïîâòîðèòè 
êîìïëåêñ, äîáèòèñÿ ãàðíîãî âèêîíàííÿ âïðàâ òà 
³íøå.
ßê³ñòü âèêîíóºìîãî äîìàøíüîãî çàâäàííÿ 
òðåáà îáîâ’ÿçêîâî ïåðåâ³ðèòè íà óðîö³.
Çã³äíî «Ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ äëÿ 
ó÷í³â 1—11-õ êëàñ³â çàãàëüíîîñâ³òíüî¿ øêîëè» 
âèêîðèñòàííÿ ðèòì³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè (àåðîá³êè) 
ïåðåäáà÷àºòüñÿ çä³éñíþâàòè â ð³çíèõ ôîðìàõ. 
Ñêëàäàþ÷è êîìïëåêñ âïðàâ àåðîá³êè äëÿ 
óðîêó ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, íåçàëåæíî â³ä éîãî 
ïðèçíà÷åííÿ òà òðèâàëîñò³, íåîáõ³äíî äîäåðæó-
âàòèñÿ íàñòóïíèõ îñíîâíèõ ïðèíöèï³â:
— êîæíèé êîìïëåêñ ïîâèíåí ïî÷èíàòèñÿ ç 
íåâåëèêî¿ ðîçìèíêè, ÿêà ñêëàäàº ÇÐÂ íà ïðà-
âèëüíó ïîñòàâó, ï³äãîòîâ÷èõ âïðàâ äëÿ îâîëîä³í-
íÿ ðóõàìè îñíîâíî¿ ÷àñòèíè êîìïëåêñó; âïðàâ 
äëÿ îêðåìèõ ÷àñòèí ò³ëà, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ â ïî-
ëîæåíí³ ñòîÿ÷è. Äëÿ ðîçìèíêè â³äâîäèòüñÿ 15 % 
çàãàëüíîãî ÷àñó êîìïëåêñó;
— âïðàâè ïîâèíí³ îõîïëþâàòè âñ³ ÷àñòèíè 
ò³ëà, âñ³ ì’ÿçîâ³ ãðóïè. Îñîáëèâó óâàãó òðåáà 
ïðèä³ëÿòè âïðàâàì, ÿê³ çì³öíþþòü ì’ÿçè ñïèíè 
òà ïîêðàùóþòü ïîñòàâó. Êîæíà âïðàâà ïîâèííà 
ïåðåñë³äóâàòè ïåâíó ìåòó — ðîçâèâàòè, çì³öíþ-
âàòè òà ³íøå;
— íå ñë³ä ÷àñòî çì³íþâàòè âèõ³äíå ïîëîæåííÿ;
— â îñíîâí³é ÷àñòèí³ êîìïëåêñó íåîáõ³äíî 
ïîñë³äîâíî âèð³øóâàòè çàâäàííÿ, ÿê³ ñòîÿòü 
ïåðåä äàíèìè çàíÿòòÿìè. Çì³ñò òà ê³ëüê³ñòü çà-
âäàíü çàëåæèòü â³ä ìåòè óðîêó. Íà îñíîâíó ÷àñ-
òèíó â³äâîäèòüñÿ 70 % ÷àñó, âêëþ÷èâøè âïðàâè 
äëÿ óñ³õ ÷àñòèí ò³ëó, âñ³õ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ÿê³ âè-
êîíóþòüñÿ ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü;
№
п/п





Шикування, рапорт, розподілення за поряд-
ком, повідомлення задач уроку.
Біг
Вправи на гнучкість:
для гомілок, задньої частини стегна та вправи 
на розтягування нижньої частини спини стоячи
Вправи для окремих груп м’язів: згинання-
розгинання шиї, поворот голови наліво, на-
право, колові рухи плечима, нахили тулуба, 
згинання-розгинання в колінних суглобах, 
відштовхування стопами з наступним роз-
слабленням, пліє, степ-тач (крок приставити) 





Рапорт здає черговий класу.
Виконувати у повільному темпі.
Виконувати повільно, без ривків; 
ноги в колінах прямі.
Виконувати в середньому темпі з 
фіксацією початкових та кінцевих 
положень. 
Òàáëèöÿ 1. 
Îð³ºíòîâíèé êîìïëåêñ ðîçìèíêè â ï³äãîòîâ÷³é ÷àñòèí³ óðîêó ç åëåìåíòàìè àåðîá³êè
— íàâàíòàæåí³ñòü ó êîìïëåêñ³ ïîâèííà çá³ëü-
øóâàòèñü òà çìåíøóâàòèñü ïîñòóïîâî. Ï³ñëÿ 
êîæíîãî çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåííÿ ïîâèííî ñë³-
äóâàòè éîãî çíèæåííÿ. Íàéá³ëüøèé ï³ê íàâàí-
òàæåíîñò³ ïðèõîäèòüñÿ íà ñåð³þ á³ãîâèõ, ñòðèá-
êîâèõ âïðàâ. Ê³ëüê³ñòü ï³ê³â ìîæå áóòè ð³çíèì 
(1—3) òà çàëåæèòü â³ä òðèâàëîñò³ êîìïëåêñó òà 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ó÷í³â. Çíèæåííÿ íàâàíòàæåíîñò³ 
ìîæëèâî çà ðàõóíîê âïðàâ íà äèõàííÿ, ð³çíèõ 
âèä³â õîäüáè, à òàêîæ ÇÐÂ, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ â 
ïîâ³ëüíîìó òåìï³;
— íà çàêëþ÷íó ÷àñòèíó êîìïëåêñó â³äâîäèòü-
ñÿ 20 % ÷àñó. Çì³ñòîì çàêëþ÷íî¿ ÷àñòèíè º ÇÐÂ 
òà íåñêëàäí³ òàíöþâàëüí³ êðîêè ó ïîâ³ëüíîìó 
òåìï³, âïðàâè íà äèõàííÿ òà ðîçñëàáëåííÿ.
Ðåêîìåíäóºìî âèêîðèñòîâóâàòè íàñòóïíèé 
çì³ñò êîìïëåêñó ç åëåìåíòàìè àåðîá³êè äëÿ ïî-
÷àòêîâèõ êëàñ³â.
Îð³ºíòîâíèé êîìïëåêñ âïðàâ äëÿ óðîê³â ç åëå-
ìåíòàìè àåðîá³êè â ïî÷àòêîâèõ êëàñàõ:
1. «Ïîòÿãóøå÷êè». Õîäüáà íà íîñêàõ ç ï³äí³-
ìàííÿì ðóê äîãîðè. Õîäüáà íà íîñêàõ ç îïëåñêà-
ìè íàä ãîëîâîþ. Òåìï ïîâ³ëüíèé, 10—15 ñåê.
2. «Ãíîìèê». Õîäüáà íà ï’ÿòàõ â íàï³âïðèñ³ä³. 
Òåìï ïîâ³ëüíèé, 10—15 ñåê.
3. «Ìàâïà». Õîäüáà íà çîâí³øí³õ ñòîðîíàõ 
ñòîï, ðóêè ðîçñëàáëåí³. Òåìï ïîâ³ëüíèé, 10—15 
ñåê.
4. «Öàïëÿ». Õîäüáà ç âèñîêèì ï³äí³ìàííÿì 
ïðÿìèõ í³ã.
5. «Âåäì³äü». Õîäüáà â óïîð³ ñòîÿ÷è.
6. «Áàãàòîí³æêà». Õîäüáà â óïîð³ íà êîë³íàõ, 
çàõîïèòè ðóêàìè íèæíþ ÷àñòèíó ãîì³ëêè ó÷íÿ, 
ÿêèé ³äå ïîïåðåäó.
7. «Ìàÿòíèê». Â. ï. — ñò³éêà íîãè íàð³çíî, 
ãîëîâà íàõèëåíà óïåðåä. 1. Íàõèë ãîëîâè ë³âîðó÷. 
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2. Â.ï. 3. Òå æ ïðàâîðó÷. 4. Â. ï. Òåìï ñåðåäí³é, 8 
ðàç³â â êîæåí á³ê.
8. «Êóêëà». Â. ï. — ñò³éêà íîãè íàð³çíî, êèñò³ 
ðîç³ãíóò³. 1—8. Ïî÷åðãîâå ï³äí³ìàííÿ ïëå÷åé. 
9—16. Îäíî÷àñíå ï³äí³ìàííÿ ïëå÷åé. Òåìï ñå-
ðåäí³é, 2 ðàçè.
9. «×åáóðàøêà». Â. ï. — ñò³éêà íîãè íàð³çíî, 
ðóêè çà ãîëîâó. 1—2. Íàï³âïðèñ³ä íà ïðàâ³é ç 
íàõèëîì ïðàâîðó÷, ïðàâèì ë³êòåì òîðêíóòèñÿ 
ïðàâîãî êîë³íà. 3—4. Òå æ, â ³íøó ñòîðîíó. Òåìï 
ñåðåäí³é, 8 ðàç³â.
10. «Êîíèê». Á³ã íà ì³ñö³ ç âèñîêèì ï³äí³ìàí-
íÿì êîë³í. Òåìï øâèäêèé, 10 ñåê.
11. «Âåäì³äü-ìàëèøîê». Ñòðèáêè ç îäí³º¿ íîãè 
íà äðóãó, ðóêè â ñòîðîíè ç³ãíóò³, äîëîí³ óïåðåä. 
Òåìï øâèäêèé, 10 ñåê.
12. «Æàáåíÿ». Â. ï. — ïðèñ³ä, êîë³íà íàð³çíî, 
äîëîí³ íà ï³äëîãó. 1. Ñòðèáîê äîãîðè, íîãè íàð³çíî, 
ðóêè äîãîðè. 2. Â. ï. 4—8 ðàç³â. Òåìï ñåðåäí³é.
13. «Çàé÷èê». Ñòðèáêè íà äâîõ, ç³ãíóò³ ðóêè óïå-
ðåä, äîëîíÿìè óíèç, êèñò³ â êóëàêàõ. Ñòðèáêè âè-
êîíóâàòè íà ì³ñö³ òà â ðóñ³. Òåìï øâèäêèé, 10 ñåê.
14. «Ïîòÿã». Õîäüáà íà ì³ñò³ ïðóæí³ì êðîêîì, 
ç³ãíóò³ ðóêè óïåðåä, êèñò³ â êóëàêàõ. Ïî÷åðãîâ³ 
ðóõè ïî êîëó ðóêàìè óïåðåä. Òåìï ñåðåäí³é, 10 
ñåê.
15. «Ñèëà÷». Â. ï. — ñò³éêà íîãè íàð³çíî, ðóêè 
â ñòîðîíè. 1—2. Ç³ãíóòè ðóêè äî ïëå÷åé, êèñò³ â 
êóëàêàõ. 3—4. Â. ï. 8—16 ðàç³â. Âïðàâó âèêîíóâà-
òè ç íàïðóãîþ. Òåìï ñåðåäí³é.
Âïðàâè ìîæíà âèêîíóâàòè íà ï³äëîç³ ç ö³êà-
âèìè íàçâàìè, ùîá ä³òè êðàùå ¿õ çàïàì’ÿòàëè.
Ïðè ðàö³îíàëüí³é îðãàí³çàö³¿ óðîêó òà ïðà-
âèëüíî ï³ä³áðàí³é ìåòîäèö³ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ç 
åëåìåíòàìè àåðîá³êè ó÷í³ ïîñòóïîâî ðîçâèâàþòü 
ô³çè÷í³ ÿêîñò³: ñèëó, âèòðèâàë³ñòü, ãíó÷ê³ñòü, 
ñïðèòí³ñòü; çá³ëüøèòüñÿ ¿õ ïðàöåçäàòí³ñòü, ðóõî-
âà àêòèâí³ñòü; ñôîðìóºòüñÿ ïðàâèëüíà ïîñòàâà; 
íîðìàë³çóºòüñÿ ¿õ ïñèõ³÷íèé ñòàí; âîíè ïîñòóïî-
âî ðîçâèâàþòü ïî÷óòòÿ ðèòìó, ïëàñòèêè; çðîñòå 
³íòåðåñ äî çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ.
Îð³ºíòîâíèé óðîê ç åëåìåíòàìè àåðîá³êè äëÿ 
ó÷í³â ïî÷àòêîâèõ êëàñ³â (åëåìåíòè àåðîá³êè âêëþ-
÷åí³ â ï³äãîòîâ÷ó ÷àñòèíó óðîêó — êîìïëåêñ ðîç-
ìèíêè â â³ðøàõ ï³ä ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä).




1. Âèõîâóâàòè íàâè÷êè ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ.
2. Ñïðèÿòè ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, óâà-
ãè, ïàì’ÿò³, ïñèõ³êè òà ³íòåëåêòó.
3. Ôîðìóâàòè íàâè÷êè çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ.
Çàâäàííÿ óðîêó:
1. Äàòè ó÷íÿì ³íôîðìàö³þ ïðî çäîðîâèé 
ñïîñ³á æèòòÿ, ïðî êîðèñòü çàíÿòü ô³çè÷íèìè 
âïðàâàìè.
2. Âñåá³÷íèé ðîçâèòîê ó÷í³â çà äîïîìîãîþ 
âèêîíàííÿ âïðàâ çà çàäàíèìè â³ðøîâàíèìè îá-
ðàçàìè. Óäîñêîíàëåííÿ ïðèðîäíèõ ðóõ³â ó÷í³â çà 
äîïîìîãîþ âèêîíàííÿ âïðàâ òèïó íàñë³äóâàííÿ.
3. Ðîçâèòîê ðóõîâèõ çä³áíîñòåé çàñîáàìè 








Ä³òè, ñüîãîäí³ íàø óðîê íåçâè÷àéíèé. Äî íàñ 
ó Ñïîðòëàíä³þ ïðè¿õàëè ð³çí³ òâàðèíè, ùîá çà-
éìàòèñÿ ðàçîì ç íàìè ô³çè÷íèìè âïðàâàìè òà 
ñïîðòîì. Àëå âîíè çîâñ³ì í³÷îãî íå âì³þòü ðî-
áèòè àáî êîæíèé ðîáèòü ò³ëüêè ò³ ðóõè, ùî â³í 
çíàº. Äàâàéòå óñ³ ðàçîì äîïîìîæåìî ¿ì íàâ÷èòè-
ñÿ ïðàâèëüíî âèêîíóâàòè ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè! Áî 
ìè ç âàìè öå âæå âì³ºìî ðîáèòè, à òàêîæ çíàºìî, 
ùî äóæå êîðèñíî çàéìàòèñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâà-
ìè. Öå çì³öíþº íàøå çäîðîâ’ÿ, ì’ÿçè, ïîêðàùóº 
ïîñòàâó òà ³íøå. 
Ï³äãîòîâ÷à ÷àñòèíà — 15 õâèëèí.
Ñïî÷àòêó ìè çðîáèìî òàê³ ðóõè, ÿê³ âèêîíóº 
êîæíà òâàðèíà îñîáèñòî êîæíîãî äíÿ. Ò³ëüêè ìè 
¿õ òðîøêè óçàãàëüíèìî, ùîá âñ³ ìîãëè ¿õ ïîò³ì 
ðîáèòè ñàìîñò³éíî (êîìïëåêñ âïðàâ ó âåëèê³é 
ãðóï³).
Êëàñ ïîä³ëÿºòüñÿ íà ãðóïè ³ øèêóºòüñÿ ó 2 
øåðåíãè. Ó êîæíî¿ ãðóïè ñâîÿ òâàðèíà, ÿêó ó÷í³ 
áóäóòü íàâ÷àòè ðóõîâèì çä³áíîñòÿì:
1 ãðóïà — ëèñè÷êà, á³ëêà, êîòèê, çàé÷èê, ìå-
òåëèê, ãîðîá÷èê, âîðîíà; 
2 ãðóïà — ðàâëèê, ÿù³ðêà, çì³ÿ, ñëîí, ïåñèê, 
êâî÷êà, êà÷å÷êà, ï³íãâ³í, ìèøêà, âåäì³äü. 
Ïî÷èíàºìî ðîçìèíêó:
1. Â íåá³ ñîíå÷êî ïëèâå — â. ï. ñò³éêà íîãè 
íàð³çíî, ï³äíÿòè ðóêè óãîðó ³ ðîçñòàâèòè ¿õ â 
ñòîðîíè, íà÷åáòî îõîïëþþ÷è ñîíå÷êî. Öÿ âïðàâà 
ñïðèÿº âð³âíîâàæåííþ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ³ ñïðÿ-
ìóº íà ðàä³ñíå ñïðèéíÿòòÿ ñâ³òó.
2. Äóæèé â³òåð òðàâêó ìíå — â. ï. âèïàä ë³âîþ 
âïåðåä, ðóêè óãîðó. Íàõèë âïåðåä, ç³ãíóâøè íîãó 
ó êîë³í³. Ðîáèòè ðóõè ðóêàìè òà òóëóáîì íàçàä 
5—10 ðàç³â, ³ì³òóþ÷è, ÿê â³òåð ìíå òðàâè÷êó. Öÿ 
âïðàâà äîïîìàãàº ïðîÿâó ñèëè é óñâ³äîìëåííþ 
íåâ³äîìîãî, íàïðèêëàä, â³òðó.
3. Ó ñòðóìêó æóð÷èòü âîäè÷êà — â. ï. íîãè 
íàð³çíî, ðóêè ç³ãíóò³ â ë³êòÿõ, ðóõè ðóêàìè íàçàä 
ç ïîâîðîòàìè òàçà. Öÿ âïðàâà ñïðèÿº ðîçñëàáëåí-
íþ ³ ðîçêð³ïà÷åííþ ì’ÿç³â ³ ñóãëîá³â. 
4. Ìàõà õâîñòèêîì ëèñè÷êà — â. ï. óïîð ñòî-
ÿ÷è íà êîë³íàõ, îáåðòè òàçîì ó âñ³õ íàïðÿìêàõ. 
Ïîòð³áíî çðîáèòè àêöåíò íà ï³äíÿòò³ êóïðèêà, 
ÿê õâîñòèêà â ëèñè÷êè. Öÿ âïðàâà ñïðèÿº íîð-
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ìàë³çàö³¿ áàãàòüîõ æèòòºâèõ ïðîöåñ³â. Îáðàç ëè-
ñè÷êè ðîçâèâàº êì³òëèâ³ñòü ³ çäàòí³ñòü øâèäêî 
âèõîäèòè ç âàæêèõ ñèòóàö³é.
5. Ïîâçå ðàâëèê — íå ñï³øèòü — â. ï. óïîð 
ñòîÿ÷è íà ë³âîìó êîë³í³. Êðîêóâàòè ³íøîþ, 
ï³äòÿãóþ÷è ç³ãíóòó â êîë³í³ 5—10 ðàç³â. Ïîò³ì 
ïîì³íÿòè íîãè ³ ïîâòîðèòè. Öÿ âïðàâà çì³öíþº 
ãîì³ëêîâîñòîïí³ é êîë³íí³ ñóãëîáè, ðîçâèâàº 
ïðàöüîâèò³ñòü ³ òåðï³ííÿ.
6. Øâèäêî ÿù³ðêà á³æèòü — â. ï. ñò³éêà íà 
êîë³íàõ, øâèäêî-øâèäêî ïåðåñóâàòèñÿ. Öÿ âïðàâà 
çì³öíþº êîë³íà ³ ðîçâàíòàæóº õðåáåò, ó÷èòü øâèä-
êî ðåàãóâàòè íà óìîâè æèòòÿ, ùî çì³íþþòüñÿ.
7. Ãîëîâîþ ñëîí êèâàº — â. ï. ñò³éêà íà êî-
ë³íàõ, ïîâ³ëüíî ³ âàæíî êèâàòè ãîëîâîþ â ð³çí³ 
ñòîðîíè 5—10 ðàç³â. Öÿ âïðàâà ñïðèÿº çì³öíåí-
íþ øèéíîãî ³ ãðóäíîãî â³ää³ë³â õðåáòà, çàïîá³ãàº 
ïîðóøåííþ ïîñòàâè, ñïðèÿº íîðìàë³çàö³¿ âíó-
òð³øíüî÷åðåïíîãî òèñêó. Îáðàç ñëîíà ðîçâèâàº 
ñèëó, ñòàá³ëüí³ñòü, óð³âíîâàæåí³ñòü õàðàêòåðó.
8. Á³ëêà õâ³ñò ñâ³é äîãàíÿº — â. ï. óïîð ïðèñ³â-
øè, ðóêè íà ï³äëîç³. Ñòðèáêîì ïåðåì³ñòèòè íîãè 
íàâêîëî ðóê, ïåðåñòàâèòè ðóêè ³ çíîâó ñòðèáêîì 
ïåðåì³ñòèòè íîãè ³ ò. ä. 5—15 ðàç³â. Âïðàâà çì³ö-
íþº ð³âíîì³ðíî âñ³ ì’ÿçè ³ ñóãëîáè, ðîçâèâàº 
ñïðèòí³ñòü ³ ñòðèáó÷³ñòü. Îáðàç á³ëêè ðîçâèâàº 
øâèäê³ñòü ³ ñïðèòí³ñòü ó ïðèéíÿòò³ ð³øåíü.
9. Êîð³íö³ âåäì³äü êîïàº — â. ï. óïîð ïðèñ³â-
øè, ðîáèòè ðóõè, ùî ³ì³òóþòü êîïàííÿ âåäìåäåì 
êîð³íö³â. Âïðàâà ðîçâèâàº çîñåðåäæåí³ñòü ³ ñò³é-
êèé ñïîê³é.
10. Êâî÷êà ëèñòÿ ðîçãð³áàº — â. ï. î. ñ., ðî-
áèòè ðóõè íîãàìè, ³ì³òóþ÷è ðîçãð³áàííÿ. Òðåáà 
ïðàãíóòè ðîáèòè ÿêîìîãà øèðø³ ðóõè íîãîþ, 
çáåð³ãàþ÷è ð³âíîâàãó. Âïðàâà ðîçâèâàº çäàòí³ñòü 
òðèìàòèñÿ íà íîãàõ.
11. Ëîâèòü ðèáêó ñ³ðèé êîòèê. Ñõîïèòü ëàï-
êîþ — ³ â ðîòèê — â. ï. î. ñ.. ð³çêî ïðèñ³ñòè, 
í³áè ùîñü ñõîïèòè ðóêàìè, î. ñ., ³ì³òóâàòè ïî-
¿äàííÿ ¿æ³. Ïîâòîðèòè 5—20 ðàç³â. Âïðàâà ð³çêî 
ïåðåêëþ÷àº ðîáîòó âåëèêèõ ì’ÿç³â íà äð³áí³, ùî 
àêòóàëüíî äëÿ ðîçâèòêó ìîâè.
12. Â ð³÷ö³ êà÷å÷êà ïëèâå — â. ï. ëåæà÷è íà 
æèâîò³, íîãè ç³ãíóò³ â êîë³íàõ, óçÿòèñÿ ðóêàìè 
çà íîãè, ï³äíÿòè ãîëîâó, ïðîãíóòèñÿ íàçàä òà ïî-
õèòàòèñÿ â òàêîìó ïîëîæåíí³ 5—10 ðàç³â. Âïðàâà 
ðîçâèâàº ñèëó ³ ãíó÷ê³ñòü ñïèíè, âèïðàâëÿº ³ çà-
ïîá³ãàº ïîðóøåííÿ ïîñòàâè.
13. À â òðàâ³ çì³ÿ ïîâçå — â. ï. óïîð ëåæà÷è íà 
æèâîò³. Ðîç³ãíóòè ðóêè, ïðîãíóòèñÿ âïðàâî — óë³âî. 
Òå æ, àëå ðóêè ç’ºäíàí³ çà ñïèíîþ. Ïîâòîðèòè 2—3 
ðàçè. Âïðàâà ðîçâèâàº ñèëó, ãàðìîí³çóº óñ³ ôóíêö³¿ 
îðãàí³çìó, çàïîá³ãàº ³ âèïðàâëÿº ïîðóøåííÿ ïîñòà-
âè, ðîçâèâàº ãíó÷ê³ñòü, ð³øó÷³ñòü, ñòð³ìê³ñòü.
14. Ñêà÷å âèñîêî êâàêóøêà — â. ï. óïîð ïðè-
ñ³âøè, ñòðèáîê âïåðåä, ðîç³ãíóâøè íîãè â êîë³-
íàõ ³ ïðèçåìëèòèñÿ çíîâó â âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. 
Ïîâòîðèòè 5—10 ðàç³â. Âïðàâà çì³öíþº ì’ÿçè í³ã 
³ ñòèìóëþº âåñü îðãàí³çì. Ðîçâèâàº ñòðèáó÷³ñòü 
òà òðåíóº ñåðöåâî-ñóäèííó ñèñòåìó, êîíöåíòðóº 
åíåðã³þ ïîçèòèâíèõ åìîö³é, ñïðÿìîâàíèõ íà äî-
ñÿãíåííÿ ìåòè, ÿê ó ñòðèáêó æàáè.
15. Íàñòîðîæèâ çàé÷èê âóøêà — â. ï. ñèäÿ÷è 
íà êîë³íàõ, ³ì³òóâàòè äîëîíÿìè âóøêà íà ãîëî-
â³. Öÿ âïðàâà — â³äïî÷èíîê ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ 
ïîïåðåäíüî¿ âïðàâè. Øâèäêî ïåðåêëþ÷àº óâàãó 
³ ñïðèÿº íàñè÷åííþ êðîâ³ êèñíåì, âíàñë³äîê ðîç-
øèðåííÿ ãðóäíî¿ êë³òèíè ïðè ï³äíÿòèõ ðóêàõ.
16. Îí ìåòåëè÷îê ñèäèòü — â. ï. ñèäÿ÷è ïî-òó-
ðåöüêè. Íàìàãàòèñÿ òîðêíóòèñÿ êîë³íàìè ï³äëî-
ãè. Âïðàâà ðîçâèâàº ãíó÷ê³ñòü, ïîë³ïøóº êðîâî-
îá³ã îðãàí³â ìàëîãî òàçó, çàïîá³ãàº âèíèêíåííþ 
³ ñïðèÿº ë³êóâàííþ çàõâîðþâàíü êèøå÷íèêà.
17. Ï³ä âîäîþ ðèáêà ñïèòü — â. ï. ñèäÿ÷è íà 
êîë³íàõ, ïîâ³ëüíî ëÿãòè íà ñïèíó. Âïðàâà ðîçâè-
âàº åëàñòè÷í³ñòü ÷îòèðüîõãëàâîãî ì’ÿçà ñòåãíà, 
ùî ñïðèÿº ôîðìóâàííþ êðàñèâî¿ ôîðìè í³ã.
18. Ãîðîá÷èê ïëèãàº, âåñåëî ñï³âàº — â. ï. óïîð 
ïðèñ³âøè. Ñòðèáîê â ïîëîæåíí³ ïðèñ³äó, ³ì³òóþ÷è 
ðóêàìè ðóõè êðèëåöü ãîðîáöÿ, 5—10 ðàç³â. Âïðàâà 
ðîçâèâàº ñèëó ì’ÿç³â í³ã, ðîçêðèâàº çäàòí³ñòü äî 
øâèäêèõ ðåàêö³é â ð³çíèõ æèòòºâèõ îáñòàâèíàõ.
19. À âîðîíà õîäèòü, ùî-íåáóäü çíàõî-
äèòü — â. ï., ðóêè çà ñïèíîþ. Êðîêóâàòè âïåðåä 
íà ïðÿìèõ íîãàõ ç íàõèëàìè íà êîæíèé êðîê. 
Ïðè íàõèëàõ çãèíàºòüñÿ ò³ëüêè îáëàñòü òàçó, ïî-
ïåðåêîâèé ³ ãðóäíèé â³ää³ëè õðåáòà çàëèøàþòüñÿ 
ïðÿìèìè. Âèêîíàòè 10—15 êðîê³â ç íàõèëàìè. 
Âïðàâà ñïðèÿº çàêð³ïëåííþ íàâè÷îê ïðàâèëüíî¿ 
ïîñòàâè ³ ñòâîðþº îñíîâè íàëåæíî¿ ïîâåä³íêè.
20. Â ñèí³ì — ñèí³ì ìîð³ ïëàâàº äåëüô³í — 
â. ï. Õîäüáà ç õâèëåïîä³áíèìè ðóõàìè ðóêàìè 
³ òóëóáîì. Âïðàâà ïîë³ïøóº ðóõëèâ³ñòü õðåáòà, 
êðîâîîá³ã ó ì³æõðåáåòíèõ ñóãëîáàõ. Îáðàç äåëüô³-
íà ó÷èòü ïëàâíî ³ ãíó÷êî äîñÿãàòè ñâî¿õ ö³ëåé.
21. À ïî ñí³ãó õîäèòü ìàëåíüêèé ï³íãâ³í — 
î. ñ. Õîäüáà ìàëåíüêèìè êðîêàìè, ñòàâëÿ÷è ñòî-
ïè íàð³çíî ³ íå çãèíàþ÷è íîãè â êîë³íàõ. Ðóêè 
òðèìàòè ïðÿìèìè âçäîâæ òóëóáà, êèñò³ â ñòîðî-
íè. Âïðàâà âïëèâàº íà îðãàíè ÷åðåâíî¿ ïîðîæ-
íèíè çà ðàõóíîê ñòàòè÷íî¿ íàïðóãè ì’ÿç³â òàçó 
³ ñòåãíà. Âïðàâà ó÷èòü êîï³òêîñò³ â ðîáîò³. 
22. Ñêà÷å òà ïëèãàº çàé÷èê êëàïîâóõèé — 
âïðàâà ðîçâèâàº êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³, îáå-
ðåæí³ñòü, ÷óòëèâ³ñòü.
23. Çàäíüîþ íîãîþ ÷åøå ïåñèê âóõî — âïðàâà 
ðîçâèâàº ãíó÷ê³ñòü õðåáòà ³ òàçîñòåãíîâèõ ñóãëî-
á³â îäíî÷àñíî ç ìàñàæåì ãîëîâè ³ âóõ, ðîçâèâàº 
ïî÷óòòÿ ãóìîðó.
24. Òàì ñ³ðåíüêà ìèøêà ó íîð³ ñèäèòü — â. ï. 
ñèäÿ÷è íà êîë³íàõ, ëÿãòè íà ñòåãíà íà æèâ³ò, 
ðóêè óçäîâæ òóëóáà. Öå ïîçà â³äïî÷èíêó, âð³âíî-
âàæåííÿ åìîö³é.
25. À âåäì³äü â áåðëîç³ äî âåñíè õðîïèòü — 
â. ï. ëÿãòè íà á³ê, ³ì³òóâàòè õðàï. Âïðàâà — â³ä-
ïî÷èíîê äëÿ âåëèêèõ ì’ÿç³â ³ òðåíóâàííÿ äè-
õàëüíèõ ì’ÿç³â. Ðîçâèâàº àðòèñòèçì ³ çäàòí³ñòü äî 
ãëèáîêîãî ðîçñëàáëåííÿ.
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Êëàñ âèêîíóº ï³ä ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä òàíîê 
«Ìàëåíüêèõ êà÷åíÿò».
Îñíîâíà ÷àñòèíà — 22 õâèëèíè.
À òåïåð, êîëè ìè ðîç³ãð³ëè ñâî¿ ì’ÿçè, íàì ïî-
òð³áíî ðóõàòèñÿ äàë³, ó âåëèêó êðà¿íó Ñïîðòëàí-
ä³þ ³ ä³ñòàòè ³ç ñêàðáíèö³ òàºìíó ñêðèíüêó. Â ö³é 
ñêðèíüö³ çíàõîäèòüñÿ êëþ÷ äî ìàéáóòíüîãî. 
À ùîá ä³ñòàòè öåé ñêàðá, íåîáõ³äíî ïðîéòè ð³çí³ 
âèïðîáóâàííÿ. Çàâäàííÿ âèêîíóºòüñÿ â øåñòè 
ãðóïàõ. ßêà ãðóïà ðàçîì ³ç ñâîºþ òâàðèíîþ âèêî-
íàº çàâäàííÿ, òà ³ îòðèìàº ôàíòàñòè÷íèé ñêàðá.
Âèïðîáóâàííÿ 1 (åñòàôåòà ç åëåìåíòàìè ð³âíîâàãè).
Ïîïåðåäó êîæíî¿ ãðóïè ðîçòàøîâàíà ã³ìíàñ-
òè÷íà ëàâà (ðåéêîþ óãîðó). Çà ñèãíàëîì ãðàâö³ 
á³æàòü ïî ðåéö³, â ðóêàõ òðèìàþòü ã³ìíàñòè÷íó 
ïàëèöþ äëÿ çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè, ïîò³ì ïðî-
á³ãàþòü â³äñòàíü 5 ì äî øâåäñüêî¿ ñò³íêè ³, äî-
òîðêíóâøèñü äî íå¿ ðóêîþ, á³æàòü âèêîíóâàòè 
íàñòóïíå âèïðîáóâàííÿ. 
Çà ñâîº÷àñí³ñòþ âèêîíàííÿ çàâäàííÿ êîæíèì 
ó÷íåì êîìàíäè ñë³äêóþòü ó÷í³, òèì÷àñîâî çâ³ëü-
íåí³ â³ä óðîêó.
Êîëè ó÷í³ áóäóòü âåðòàòèñÿ íàçàä ïåðåäàâàòè 
åñòàôåòó äàë³, âîíè çàì³ñòü ã³ìíàñòè÷íî¿ ïàëèö³ 
áåðóòü áàñêåòáîëüí³ ì’ÿ÷³ á³ëÿ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè 
òà çíîâó ðóõàþòüñÿ ïî ðåéö³ ã³ìíàñòè÷íî¿ ëàâè. 
Âèïðîáóâàííÿ 2 (åñòàôåòà ç åëåìåíòàìè àêðî-
áàòèêè).
Ãðàâö³ ïî ÷åðç³ âèêîíóþòü íà ã³ìíàñòè÷íèõ 
ìàòàõ — äîð³æêàõ ïåðåøêîä — ïåðåêèäè âïåðåä 
(äî êåãë³), îäèí ïåðåêèä íàçàä, ïåðåêàò íà ñïèíó, 
ñò³éêó íà ëîïàòêàõ (àêðîáàòè÷íà íàâ÷àëüíà êîì-
á³íàö³ÿ). Äàë³ ðóõàþòüñÿ äî «äåðåâà äèâà».
Âèïðîáóâàííÿ 3 (åñòàôåòà ç åëåìåíòàìè çì³øà-
íèõ òà ïðîñòèõ âèñ³â).
Íà «äåðåâ³ äèâà» (íèçüêà ïåðåêëàäèíà) ó÷í³ 
ïî ÷åðç³ âèêîíóþòü âèñ ëåæà÷è, çãèíàííÿ òà ðîç-
ãèíàííÿ ðóê ó âèñ³ ëåæà÷è — 5 ðàç³â, îïóñêàííÿ 
ïðàâî¿ òà ë³âî¿ ðóêè ó âèñ³ ëåæà÷è — ïî 2 ðàçè íà 
êîæíó ðóêó.
Ï³ñëÿ âèêîíàííÿ óñ³õ âèïðîáóâàíü ãðàâö³ 
âåðòàþòüñÿ íàçàä òà ïåðåäàþòü åñòàôåòó íàñòóï-
íîìó.
Ãðóïà, ÿêà çàê³í÷óº âèêîíóâàòè âèïðîáóâàí-
íÿ ïåðøîþ, îòðèìóº ìîæëèâ³ñòü ä³ñòàòè ñêàðá ³ç 
ñêðèíüêè.
Скарб
Ìîëîäö³, âè âèêîíàëè ðàçîì ç³ ñâî¿ìè äðó-
çÿìè òâàðèíàìè ö³ âèïðîáóâàííÿ òà îòðèìàëè 
ìîæëèâ³ñòü îáèðàòè ðóõëèâó ãðó íà ñâ³é âèá³ð. 
Âè çàñëóãîâóºòå íà ãàðí³ îö³íêè. ², íàéâàæëèâ³-
øå, âè òåïåð çíàºòå, ùîá ÷îãîñü äîñÿãíóòè, òðåáà 
ìàòè äóæå ãàðíèé ô³çè÷íèé ñòàí: ñèëó, ãíó÷-
ê³ñòü, øâèäê³ñòü, âèòðèâàë³ñòü, ñïðèòí³ñòü. Çà 
äîïîìîãîþ ñàìå öèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé âè çìîãëè 
ïåðåìîãòè!
Ðóõëèâà ãðà «Ëèñèöÿ òà êóð÷àòà», «Ñîâîíüêà».
Çàêëþ÷íà ÷àñòèíà — 3 õâèëèíè.
Ðóõëèâà ãðà «Òîâàðèøó, êîìàíäèð!» (ãðà íà 
â³äíîâëåííÿ äèõàííÿ).
Øèêóâàííÿ, ïîâ³äîìëåííÿ îö³íîê çà óðîê.
Äîìàøíº çàâäàííÿ:
— âèêîíóâàòè âèâ÷åíèé êîìïëåêñ àåðîá³êè 
ç â³ðøàìè;
— âïðàâè íà ðîçâèòîê ñèëè ì’ÿç³â ðóê (çãè-
íàííÿ, ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³ ëåæà÷è â³ä ï³ä-
ëîãè — 2—5 ðàç³â);
— âïðàâè íà ðîçâèòîê ì’ÿç³â ÷åðåâíîãî ïðå-
ñó — 2—10 ðàç³â.
Îðãàí³çîâàíèé âèõ³ä ó÷í³â êëàñó ç ì³ñöÿ ïðî-
âåäåííÿ óðîêó.
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